TOTTA! -hanke ja oppaan synty

TOTTA! -hanke on Lahden kaupungin elinvoiman palvelualueella vuosina
2023-2026 toiminut ESR-rahoitteinen tyokykyhanke. Hankkeessa
rakennettiin tyOkyvyn arvioinnin kunnallista toimintamallia ja pilotoitiin

| |
Ha as teenan’: tyokykytiimin toimintaa. Hankkeen tyokykytiimin tavoitteena oli tukea

— — — asiakkaiden oikea-aikaista oikeaan jatkotoimenpiteeseen ohjaavaa
Ah d’S tun e’S uus a tyollisyyden hoitoa. Hankkeen aikana tyoskenneltiin yli 300 asiakkaan
l kanssa edistaen polkuja kohti tyollistymista, koulutusta, kuntoutumista tai
muuta ratkaisua. Hanketiimi rakensi materiaaleja, tyokaluja ja
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lann,tta m ’n en valmennuksia asiakkaiden seka ammattilaisten tueksi.

Taman oppaan tarkoituksena on auttaa asiakkaita tunnistamaan oma
tilanne ja ahdistuneisuuteen ja jannittamiseen liittyvat haasteet. Opas

Opas asiakkaille oman tilanteen antaa tietoa ja vinkkeja oman tilanteensa edistamiseen ja mahdollisiin
: : : - . jatkopalveluihin hakeutumiseksi. Oppaan on laatinut TOTTA! -hanketiimi
tunnistamisen ja edistamisen tueksi yhteistydssa asiantuntijan kanssa.

Kirjoittajan esittely:
Psykoterapeutti Pirjo Niemi-Jarvinen

Totta! -Tyokyvyn ja tydoelamaosallisuuden tunnistaminen
tyollisyydenhoidon agendana

11/2023-10/2026 ESR+ Opas on kirjoitettu yhteistydssa Terapiatalo
Nosteen integratiivisen pari- ja
perhepsykoterapeutin kanssa. Pirjo on
kiinnostunut erityisesti ihmisten valisesta
vuorovaikutuksesta seka kehon ja mielen
yhteydesta ihmisen hyvinvointiin.

Tekijat: Totta! -hanke projektitiimi + kumppanit

Lahti, 2026

Pirjo ohjasi vuonna 2025 TOTTA! -hankkeessa
pilotoitua ammattilasiohjattua vertaistukiryhmaa,
R o jossa kasiteltiin jannitysta ja ahdistusta
Lahti TOTTA! -hanke Euroopa.n SIS psykofyysisena ilmiona, sen tunnistamista ja
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hallintakeinoja.
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Ahdistuneisuus ja jannittaminen

Ahdistus voi olla osana biologista taistelu-pakosysteemia, joka muuttaa
vireystilaa. Se viestittaa ihmiselle mielensisaisesta uhkasta, joka ei viela ole
tullut tietoisuuteen vaan on usein epamaarainen huolen tai pelon savyttama
tunnetila. Ahdistus voi myos auttaa suojautumaan ulkoapain koetulta liian
vaativalta tilanteelta. Ahdistus pyrkii muodostamaan voiman, joka saa mielen
liikkeeseen ja on myos tarkea ja suojaava tunne. On tarkea oppia
kuuntelemaan, mika ahdistuksen viesti on. (Martin, Seppa, Lehtinen, Toro
2014.)

Jannitys taas on usein lyhytaikainen tunne, joka liittyy tiettyyn tilanteeseen
esim esiintymiseen tai sosiaaliseen tilanteeseen. Jannitys lisaantyy tavallisesti
haastavissa sosiaalisissa tilanteissa, joissa haluaisimme onnistua —
esimerkiksi tyohaastattelussa tai yleisolle puhuessa. Toisia voivat jannittaa
arkisemmatkin tilanteet, kuten uuden ihmisen tapaaminen tai ryhmassa
puhuminen.

Sosiaalisia tilanteita jannittava henkilo kokee huomion kiinnittymisen itseensa
Kiusalliseksi ja voi ajatella, etta hanen kaytoksensa on nolostuttavaa. Jos
tunteen kykenee mieltamaan sallituksi ja luonnolliseksi, virittaytyneesta
olotilasta on hyotya. Jannitys on myos positiivinen ja toimintakykya vahvistava
tunne.

Siihen, miten suhtaudumme ahdistukseen (ja jannitykseen) vaikuttaa aiemmat
kokemuksemme. Varhaislapsuudessa, jos meilla ei ole ollut rauhoittavaa toista
ihmista auttamassa sisallyttamaan vaikeita tunteita, voi aikuisenakin olla
vaikea kestaa ja kuunnella tunteen viestia.
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Hengittamisen voima

Vaikea tunne voi aiheuttaa lamaannusta tai ylihengittamista. Ylihengittamisesta
voi tulla psyykkisen ahdistuksen vastine. Ylihengittaminen johtaa ylivireystilaan
ja talloin ajattelu kapenee, keskittyminen ja muistaminen heikkenee.
Hengityksella on ratkaiseva merkitys kaikille kehon toiminnoille ja
epatasapainoinen hengitys aiheuttaa mm. vasymysta uupumusta ja unihairioita.
(Martin, Seppa, Lehtinen, Toro 2014.)

Rauhoita keho,
rentouta lihakset,
paasta hartiat alas.
Aseta jalat maahan ja tunne,

miten lattia tai tuoli kannattelee.
Se lisaa perusturvallisuuden tunnetta.
Rauhallinen sisaan- ja uloshengitys aktivoi parasympaattista
eli rauhoittavaa hermostoa.

Myonna, etta jannittaa. Voi sanoa esim: huh, miten minua
jannittaa. Useimmiten vastassa on empaattisia ja
rohkaisevia ihmisia, jotka ottavat tunteen vastaan ja
ilmaisevat, ettei jannitys haittaa. Se tuo turvaa, ja vaaran
tunne helpottuu.
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Vinkkeja tapaamisiin, joissa yleensa jannitat
Pieni valmistautuminen auttaa sinua saamaan tapaamisesta irti kaiken hyodyn -

selkiyttamaan tavoitteistasi, tuomaan esiin sinulle tarkeat asiat ja varmistamaan

etta saat tarvitsemasi tuen.
Pysahdy hetkeksi ja kirjaa ylos ajatuksesi. Kun tiedat mita haluat sanoa ja mihin

pyrit, keskustelu etenee sujuvammin ja sinun asiasi tulevat varmemmin

hoidetuksi.
Seuraavalla sivulla on kaytannallisia keinoja, joilla voit auttaa itseasi

jannittavissa tai ahdistavissa tilanteissa.

Tapaamispaiva-muistilappu

Ennen tapaamista kirjaa ylos mika on tapaamisen tavoitteesi?

Kolme asiaa, jotka haluat tapaamisessa sanoa:

)
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Valmistaudu jannittavaan tilanteeseen

1. Hengita ulos hitaasti 5 kertaa. Sisaanhengitys: laske mielessasi neljaan,
uloshengitys: laske mielessasi kahdeksaan. Pyri hengittamaan nenan
kautta.

2. Muista puhua tilanteessa rauhallisesti. Se rauhoittaa
hermojarjestelmaasi ja auttaa pysymaan optimaalisessa vireystilassa.

3. Muista, etta voit pyytaa tilanteessa tarkennusta, jos et ymmarra (on ihan
normaalia, ettei ymmarra ja helpottaa tyontekijaakin kun kerrot asiasta

4. Muista, etta voit pyytaa hetken aikaa miettia ennen kuin vastaat.

Odottaessasi tapaamista

1. Paina jalkapohjat lattiaan ja tunne lattia jalkojesi alla. Se maadoittaa
kehoasi ja rauhoittaa mieltasi.

2.Hengita taas sisaan ja ulos rauhallisesti

3.Muista, etta sinulla on muistilappu mukanasi. Voit tuntea sen kadessasi ja
se auttaa sinua tilanteessa.

4. Jos edella oleva ei yhtaan auta, ala suotta panikoi, sekin on ihan
normaalia, etta on vaikea rauhoittaa kehoa ja mielta kun on jannittynyt.

Voit todeta mielessasi, etta nain jannittynyt nyt olen ja saan olla.

3. Tapaamisen aikana
Sinulla on oikeus:
- Kysya selvennysta, voit kysya "voitko tarkentaa, mita tarkoitat”

- Kertoa tilanteestasi rehellisesti
- Pyytaa taukoa tai miettimisaikaa. Voit sanoa” tarvitsen hetken aikaa mietti

- Sanoa, jos joku asia ei sovi sinulle. Voit sanoa "Tama on minulle vaikeaa”
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4. Tapaamisen jalkeen

- Kiita itseasi siita, etta menit paikalle

- Sanoit ainakin yhden tarkean asian

- Mieti,mika meni paremmin kuin pelkasit?
- Mita teet ensi kerralla samalla tavalla?
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